
ت يقدم الأول المستوى  ة المهارا ي بما والأطفال، للآباء الأساسي السلامة.مواضيع ذلك ف

ت  • ي مجتمعة والساقين الذراعين حركا س مع الأمام ف ت  •التنف حركا
ي مجتمعة والساقين الذراعين  ي نجاة سترة ارتداء  •الخلف ف  •الماء ف

ت  ة السلامة قواعد مراجعة  •الوصول مساعدا ي الأساسي السلامة  •الماء ف
ئ على  ي الشاط ة الحديقة وف ب  •المائي عليهاالمفروضة والقيود المائية الألعا

ت الدوس  •الأمام إلى الخلف ومن الخلف إلى الأمام من التدحرج  •الظهر على الانزلاق  • ت  •واليد الذراع بحركا ب الساق حركا ي بالتناو س وف نف
ت  ي الوق ت  •والخلف الأمام ف ب الذراع حركا ي بالتناو س وف ت نف ي الوق ت  •والخلف الأمام ف ي مجتمعة والساق الذراع حركا والخلفالأمام ف

ب أو الدرج أو السلم باستخدام الماء من والخروج الدخول  • نفخ  •الجان
ت  العينين فتح  •والعينين والأنف الفم غمر  •والأنف الفم خلال من الفقاعا

ت  ي الانزلاق  •المغمورة الأشياء واستعادة الماء تح ي الأمام وضع إلى والتعاف
ي  ي الطفو  •رأس ي الخلف يوضع إلى والتعاف رأس

ب آمنًا البقاء  • ت من بالقر ة البيئا رجال على التعرف  •المائي
التعرف  •سترتك ارتدِ بل أمتعتك، بحزم تكتفِ لا  •الإنقاذ 

ت على  ة  •الطوارئ حالا ب كيفي التعرض  •المساعدة طل
س لأشعة  س الزائدة الشم ممتعًاأمرًا لي

ة  • ب كيفي ة المساعدة طل همي ت معرفة وأ ش الأولية الإسعافا والإنعا
ي  ة السلامة قواعد  •الرئوي القلب ي الأساسي ي العامة السلامة  •المياه ف ف

ي الأمراض  •المنزل حول المياه  ب الت ة المياه تصي السلامة  •الترفيهي
سمن  الشم

ي والانزلاق الطفو  •التأرجح  • ي الأمام ي الانزلاق  •والخلف  •البالغين بين التمرير  •الأمام إلى الخلف ومن الخلف إلى الأمام من التدحرج  •الحائط على الأمام
ب  س مع السح ت  •التنف ب الساق حركا ي أو بالتناو ت ف والخلفالأمام على واحد وق

الأمام من والانزلاق الطفو  •والعينين والأنف الفم غمر  •
إلى الخلف ومن الخلف إلى الأمام من التدحرج  •والخلف 

ب من الانتقال  •الأمام  ت  •الوالد إلى المدر الساق حركا

ي  ة  •والخلف الأمام ف همي النجاةسترة ارتداء أ

ب البلل  • ي الرفع طريق عن الماء إلى الدخول  •والركل بالألعا والمش
طريق عن الماء من الخروج  •وداخله الماء خارج الاستكشاف  •فيه 

ي الرفع  ت نفخ  •للخارج والمش ت نفخ  •السطح على الفقاعا مع الفقاعا
ت الاستكشاف  •والأنف الفم غمر  الماءتح

ت أو السلم باستخدام الماء من الخروج  •بالخطو الماء إلى الدخول  • ب أو الدرجا ت العينين فتح  •التزحلق  •الجان ي والانزلاق الطفو  •المغمورة الأشياء واستعادة الماء تح ي الأمام ي  •والخلف ي الطفو من التعاف ي الأمام الانزلاق أو والخلف
يوضع إلى  رأس

ي السير  •الأمام إلى الخلف ومن الخلف إلى الأمام من التدحرج  • ت باستخدام الماء ف ت  •والساقين الذراعين حركا مجتمعة والساقين الذراعين حركا

ي  ي آمنًا البقاء  •الظهر على الذراعين تحريك  •والخلف الأمام ف ت ف ة البيئا الإنقاذرجال على التعرف  •المائي

ت على يعتمد  :3المستوى  ي المهارا ت بين المشاركين تنسيق من ويحسن  2المستوى ف ت المتزامنة والساق الذراع حركا س الكامل الغمر  •بالقفز الماء إلى الدخول  •المتناوبة. والساق الذراع وحركا الطفو  •التأرجح  •الأنفاس وحب

ي  ي  •الظهر على والانزلاق الطفو  •الظهر على والطفو البحر قنديل على والطفو الأمام ي الطفو من التعاف ي الأمام يوضع إلى الانزلاق أو والخلف رأس ي السباحة  •الخلف أو الأمام على السباحة أثناء السفر اتجاه تغيير  • ت باستخدام الماء ف ت  •والساق الذراع حركا على مجتمعة والساق الذراع حركا
ي آمنًا البقاء  •الظهر على الذراع تحريك  •والخلف الأمام  ت ف ة البيئا سترتكارتدِ فقط، تحزمها لا  •المائي

التعرف  •سترتك ارتدِ بل أمتعتك، بحزم تكتفِ لا  •
ت على  ة  •الطوارئ حالا ب كيفي التعرض  •المساعدة طل

س لأشعة  س الزائدة الشم ممتعًاأمرًا لي

ة على التعرف  • ة  •الطوارئ حال ب كيفي التعرض  •المساعدة طل
س لأشعة  ة لفترة الشم س طويل أن قبل انظر  •ممتعًا أمرًا لي

ي، أو الوصول حاول  •تغرق لا حتى فكر  •تقفز  بلا الرم ه تذ

ي الماء إلى الدخول  • ي المسبح استكشاف  •درج أو سلم واستخدام والقفز الداخل إلى بالخطو الماء إلى الدخول  •والانزلاق الجلوس وضع من والتدحرج الجلوس وضع ف المياه (ف
ة)  ب استخدام  •الضحل ت الموجودة الأشياء واستعادة العينين فتح  •للخروج وسلم المسبح جان المغمورةالأشياء واستعادة العينين فتح  •السطح تح

ت  • ب الذراع حركا ي أو بالتناو ت ف ي واحد وق والخلفالأمام ف

هم تتراوح الذين الصغار الأطفال  Aquatics Preschoolبرنامج يمنح  ت و6  4بين أعمار تعليمية تجربة سنوا
هم وملائمة إيجابية  ي لنمو ي السلامة على التركيز مع السباحة، مجال ف هيم الحياة قيد على والبقاء الماء ف ومفا

ة. السباحة  ت الأساسي أثناء منتظم بشكل النجاح تحقيق على المشاركين يساعد مما للعمر، مناسبة المهارا
هم  ي وجود ة ف أقرانهم.مع صفية بيئ

ي  ب يبن ت  Aquatics Child and Parentكتا ة السلامة مهارا ي الأساسي والأطفال، الآباء من لكل الماء ف
هم تتراوح الذين الصغار والأطفال الرضع ويساعد  ي إلى أشهر  6بين أعمار ت  3حوال ي بالراحة الشعور على سنوا ف

ت هذه تتضمن السباحة. لتعلم استعداد على يكونوا حتى الماء  ة المهارا ة مع التكيف الأساسي وإظهار الماء، بيئ
ي وضع على الحفاظ مع الراحة  ي أو أمام ي خلف ي التحكم وإظهار الماء ف س، ف ي بما التنف ت نفخ ذلك ف أو الفقاعا
ة الغمر  ت طواعي الماء.تح

ي  2المستوى  ت على يبن ي المكتسبة المهارا ي النجاح المشاركين ويمنح  1المستوى ف ت ف ة، المهارا ة.والحركة الطفو مثل الأساسي الأساسي

ي  2المستوى  ت على يبن ي المقدمة المهارا ت هذه بتحسين المشاركين قيام مع  ،1المستوى ف ت وتعلم المهارا تقدمًا.أكثر مهارا

ي بالراحة الشعور على المشاركين يساعد  1المستوى  بأمان.بالمياه والاستمتاع الماء ف

أفضلبشكل (واشنطن) موين دي مجتمع لخدمة الأعمار تعديل تم 
ت مخطط  المائيةوالسلامة السباحة مهارا
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ت  :2المستوى  ة المهارا ة المائي ي النجاح المشاركين يمنح الأساسي ت ف ة.المهارا الأساسي

ت تحسين  :5المستوى  ت.وتحسين التنسيق من المزيد يوفر الضربا الضربا

ي مقدمة الأول: المستوى  ت ف ي بالراحة الشعور على المشاركين يساعد المياه مهارا الماء.ف

توإتقان السباحة  :6المستوى  المهارا

ب يقدم  ي الأحمر الصلي ي الأطفال لنمو ومناسبًا شاملاً برنامجًا الأمريك ة، والسلامة السباحة ف ت يعلمك والذي المائي كيفية الآخرين أسرتك أفراد أو وطفلك أن
ي بأمان والتصرف والتفكير وأمان، بمهارة السباحة  ي الشرط وحوله. سطحه وعلى الماء ف ت إظهار هو مستوى لكل الأساس بنجاح، السابق المستوى من المهارا
مسبقة.شروط أي به توجد لا الذي  ،1المستوى باستثناء 

ت على يعتمد السباحة تطوير  :3المستوى  ي الموجودة المهارا ي موجهة إضافية ممارسة خلال من  2المستوى ف العميقة.المياه ف

ي تقدم على البرنامج يعتمد  ت ستة من منطق هم تتراوح الذين السباحين يساعد مستويا و41  7بين أعمار
ت تطوير على فأكثر) عامًا  15)والبالغين عامًا  ي السلامة مهارا هو والسباحة. والبقاء الماء ف لمنح مصمم و

إيجابية.تعليمية تجربة المشاركين 

السباحةتعلم 

ي الثقة يطور السباحة تحسين  :4المستوى  ت ف ت ويحسن المكتسبة المهارا ة المهارا ب من أولاً برأسك الدخول  •الأخرى. المائي ي الجان ي والظهرية الحرة السباحة  •وخطوة متماسك وضع ف ف

ت  ي السباحة  •المفتوحة المنعطفا ة، الحرة السباحة  •مختلفتين ركلتين باستخدام الماء ف ة الحرة السباحة والخلفي ي ة، السباحة الظهر، على الأول ي الدفع  •الفراشة السباحة الجانبي ي وضع ف ثم انسياب ي البدء  ت الخفقان ف الظهرعلى الدلافين وركلا

ب من القفز أو بالخطو الماء إلى الدخول  • باستخدام الماء من الخروج  •الجان
ب أو الدرج أو السلم  س الكامل الغمر  •الجان العينين فتح  •التأرجح  •أنفاسك واحب
ت  ي الطفو  •المغمورة الأشياء واستعادة الماء تح والطفو البحر وقنديل الأمام
ي الانزلاق  •الظهر على  ي الأمام الظهرعلى والطفو والخلف

ت السباحة  •المواقف  تح
السطح على الغوص  •الماء 

أجل من السباحة  •بالقدمين 

البقاء

ي، أو الوصول  • ب لا الرم ه أمراض  •تذ
ة المياه  انظر  •تغرق لا حتى فكر  •الترفيهي

تقفزأن قبل 

ت  6المستوى تصميم تم  ة للياقة المشاركين إعداد على تركز "قائمة" بخيارا ي ت إلى بالإضافة الحياة، مدى والسلامة البدن ب دورة مثل تقدمًا، أكثر دورا السلامة مدر
ة،  ي بما الأخرى، المائية الأنشطة أو المائي ة السباحة ذلك ف ت تتضمن الغوص. أو التنافسي ي:ما الخيارا يل

ب من ضحلة بزاوية الغوص  • ب من ضحلة بزاوية الغوص  •الجان الانزلاق ثم الجان
ي والبدء  ة السباحة ف الدوران  •والانحناء الانحناء مع السطح على الغوص  •الأمامي

ي  ي السباحة  •السباحة أثناء الظهر على والدوران الأمام الماءف

ة الحرة السباحة  • ة، والسباحة الصدر، على والسباحة الظهر، على والسباحة والخلفية، الأمامي ي التجديف  •الفراشة على والسباحة الجانبي ة  •القياس ب كيفي طل
ة المساعدة  همي ت معرفة وأ ش الأولية الإسعافا ي والإنعا ي الأمراض  •الرئوي القلب ةالمياه طريق عن تنتقل الت الترفيهي

ي  • ي الطفو من التعاف ي الأمام من التدحرج  •عمودي وضع إلى الانزلاق أو والخلف
الأمام على السباحة أثناء السفر اتجاه تغيير  •الأمام إلى الخلف ومن الخلف إلى الأمام 

ي السير  •الخلف أو  ت باستخدام الماء ف ت  •والساق الذراع حركا والساق الذراع حركا
ي آمنًا البقاء  •الظهر على الذراع حركة  •والخلف الأمام على مجتمعة  ت ف ةالبيئا المائي

على التعرف  •سترتك ارتدِ أمتعتك، بحزم تكتفِ لا  •
ت  ة  •الطوارئ حالا ب كيفي التعرض  •المساعدة طل
س لأشعة  ة لفترة الشم س طويل انظر  •ممتعًا أمرًا لي

أو الوصول حاول  •تغرق لا حتى فكر  •تقفز أن قبل 

ي،  بلا الرم ه تذ

ب أو الدرج أو السلم باستخدام الماء من والخروج الدخول  • ت نفخ  •الجان الفقاعا
ت العينين فتح  •التأرجح  •والأنف الفم خلال من  الأشياء واستعادة الماء تح

ي الانزلاق  •المغمورة  ي الأمام الوضع إلى العودة  •الظهر على والطفو والخلف
ي  ي الانزلاق من الرأس الانزلاقأو الظهر على والطفو الأمام

ب من بالقفز الماء إلى الدخول  • ب من أولاً بالرأس الدخول  •الجان ي الجان ي ف س  •الأمان نحو التحرك أثناء التأرجح  •والركوع الجلوس وضع ي التنف البقاءأجل من الطفو  •الدوران ي الوضع تغيير  •الظهر على الطفو  • ي الوضع إلى الرأس ي الأفق  •والخلف الأمام ف

ي السباحة  ي الدفع  •الماء ف ي وضع ف ي البدء ثم انسياب ت الرفرفة ف الدلافين وركلا
ي  ةالظهر على والسباحة الحرة السباحة  •الأمام ف الابتدائي

ي، أو الوصول حاول  • ب لا الرم ه لا حتى فكر  •تقفز أن قبل انظر  •تذ
ب قبل مرتين فكر  •تغرق  بالموج قم  •الجليد أو البارد الماء من الاقترا

ب، أو المد أو  الدليلواتبع الركو

ة  • ي، أو الوصول  •المقص ركل ب لا الرم ه قبل مرتين فكر  •تذ

ب  تقفزأن قبل انظر  •الجليد أو البارد الماء من الاقترا

التعرف  •سترتك ارتدِ بل أمتعتك، بحزم تكتفِ لا  •
ت على  ة  •الطوارئ حالا ب كيفي التعرض  •المساعدة طل

س لأشعة  س الزائدة الشم ممتعًاأمرًا لي

ة السلامة  • ي الشخصي  •الماء. ف
ة. اللياقة السباحة  ي ت  •البدن أساسيا

الغوص.

ي السير  •الأمام إلى الخلف ومن الخلف إلى الأمام من التدحرج  • باستخدام الماء ف

ت  ت  •واليد الذراع حركا ب الساق حركا ي والمتزامنة بالتناو ت  •والخلف الأمام ف حركا
ب الذراع  ي والمتزامنة بالتناو ت  •والخلف الأمام ف ي مجتمعة والساق الذراع حركا ف
ي آمنًا البقاء  •والخلف الأمام  ت ف ة البيئا الإنقاذرجال على التعرف  •المائي

ت بتحسين يقوم  من المشاركون يتمكن حتى الضربا
ت وسلاسة وقوة وكفاءة بسهولة بها السباحة  لمسافا

أكبر.
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